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Влияние применения музыкального сопровождения на тренировках на уровень физической 
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Аннотация 
Цель: разработать методику тренировки с применением музыки на тренировочных занятиях для 
регбистов 16-17 лет и экспериментально обосновать ее эффективность. 
Материал. 
В исследовании приняли участие 20 регбистов из спортивного клуба «ХТЗ» (16-17 лет), 10 спортсменов 
вошли в контрольную группу, 10 в экспериментальную группы. Эксперимент проводился в течение двух 
месяцев в подготовительном периоде на этапе специализированной базовой подготовки. Экспериментальная 
группа тренировалась с музыкальным сопровождением. В начале и в конце эксперимента группы были 
протестированы по уровню физической подготовленности. Применялись следующие тесты: бег 30 м; бег 400 м; 
жим штанги лежа (максимальное значение) бег 3 км. Определялись межгрупповые и внутригрупповые различия 
по проведенным тестам. 
Результаты. 
Построение учебно-тренировочного процесса в регби с применением музыкального сопровождения 
тренировочных занятий оказало положительное воздействие как на уровень общей и специальной физической 
подготовленности игроков. После проведения эксперимента контрольная и экспериментальная группы по 
тестам «бег на 400 м» и «Бег на 3 км» «Жим лежа» стали достоверно различаться между собой. В работе было 
выявлено достоверный прирост показателей общей (бег 3 км) и специальной (бег 400 м) выносливости у 
студентов экспериментальной группы. У студентов контрольной группы также достоверно повысился 
результат в беге на 400 м, но при меньшем уровне значимости. 
Выводы.  
Разработана методика музыкального сопровождения на тренировках регбистов 16-17 лет и 
обоснованно ее внедрение в практику учебно тренировочного процесса. Определено влияние применения 
музыкального сопровождения на показатели физической подготовленности регбистов 16-17 лет. Полученные 
данные свидетелствуют о целесообразности применения музыкального сопровождения на тренировках юных 
регбистов для развития общей и специальной выносливости. 
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Введение. 
В настоящее время среди студентов колледжей все более популярными становятся виды спорта, 
требующие высокого уровня развития физических качеств, атлетизма, психологической устойчивости. Одним 
из таких видов спорта является регби [1; 2]. Влияние этой игры на организм спортсменов заложено еще в 
истоках возникновения и развития данного вида спорта [3; 4]. На это указывает Collins T. [1]. О популярности 
регби среди молодых людей свидетельствует также возникновение виртуальных игр в регби. На это указывают 
Cummins A, Craig C.  [5].   
Однако тренировочный процесс в регби является достаточно трудоемким, связан с риском получения 
травм, перетренировки [6; 7]. Регби предъявляет высокие требования к выносливости, силе, скорости, 
психической выносливости и т.д. [8]. Регби также является контактным видом спорта, предъявляющим высокие 
требования к развитию опорно-двигательного аппарата [8]. Brown JC, Viljoen W, Lambert MI, Readhead C, Fuller 
C, Van Mechelen W, et al. [9] указывают на необходимость профилактики травматизма в регби в связи с высокой 
стоимостью лечения атлетов, получившим травмы в регби. Для этого необходимо совершенствование 
тренировочного процесса, поиск путей повышения эффективности занятий. Профилактика травматизма связана 
с совершенствованием механизма управления движениями со стороны нервной системы. Поэтому можно 
предположить, что введение в тренировочный процесс средств воздействия на центральную нервную систему 
будет способствовать повышению эффективности тренировочного процесса. Одним из средств 
предупреждения травматизма является повышение уровня физической подготовленности игроков. Другим 
средством предупреждения травматизма является создание полжительного эмоционального фона на занятиях. 
Создание полжительного фона на занятиях повышает адаптационные возможности ветеранов регби [10]. 
Соответственно, положительный эмоциональный фон будет способствовать повышению эффективности 
тренировочного процесса также и юных регбистов.  
Одним из средств создания положительного фона на тренировках является применение музыки. По 
поводу влияния музыки и спорта на организм проведен ряд исследований. Так, Cabane C, Hille A, Lechner M. 
[11] выявили, что дети, которые занимаются музыкой или спортом, показывают более высокие результаты в 
учебе. Наивысшие показатели в учебе были выявлены у детей, которые занимались и музыкой, и спортом. 
Однако Cizek E, Kelly P, Kress K, Mattfeldt-Beman M. [2] отмечают, что сами по себе занятия музыкой требуют 
определенных энергетических затрат. Но применение музыки в качестве средства повышения уровня 
физической активности и работоспособности было подтверждено на физиологическом уровне Clark, I. N., et al. 
[13]. Авторы показали, что музыка может способствовать поведенческим изменениям с усилением 
приверженности и участия. Основываясь на анализе активности различных участков головного мозга при 
прослушивании музыки, авторы сделали вывод об эффективности применения музыки в программах, 
направленных на повышение уровня физической активности людей. 
Поэтому можно предположить, что повышать тренированность можно с применением музыки в 
специальной физической подготовке. 
В настоящее время проводятся исследования, направленные на изучение музыкальной стимуляции в 
тренировочном процессе работоспособности спортсменов. Aslett TL, Van der Merwe L, Kruger JH. [14] 
указывают на то, что прослушивание музыки игроками в регби перед тренировками и соревнованиями связано 
с концепцией музыкального опыта как врожденной способности человека. Прослушивание музыки 
активизирует ощущение общего благополучия. Для игроков ощущение благополучия - это основное условие 
счастья и оптимизма. Достижение и поддержание этого состояния основывается на эмоциональных качествах 
музыкальных звуковых паттернов, а также на мощных, социально расположенных смыслах песен. 
Последующие состояния ума отображают ощущение счастья путем интеграции опыта в спорте и в музыке. 
Исследование авторов тренировочного процесса регбистов показало, что прослушивание музыки - это 
неформальная индивидуальная деятельность. Чувство личной изоляции, которое это вызывает, является 
предпосылкой для создания фокуса контролируемой энергии, состояния ума для эффективной тренировочной и 
соревновательной деятельности в регби. Широкое неформальное применение этой стратегии регбистами 
указывает на официально недооцененный психологический ресурс. В связи с полученными данными авторы 
рекомендуют более широкое включение музыки в программы тренировки регбистов [14]. В контексте данного 
исследования является актуальным изучение влияния применения музыки непосредственно в тренировочном 
процессе регбистов на различные аспекты подготовленности. 
Тренировочный процесс регбистов характеризуется применением нагрузок высокой интенсивности 
анаэробно-гликолитического характера. Положительное воздействие применения музыки в сочетании с видео 
показали Chow EC, Etnier JL. [15]. Авторы выявили, что музыка и видео в сочетании могут привести к 
снижению воспринимаемого напряжения во время упражнений высокой интенсивности по сравнению с 
применением только музыки или только видеоизображения. Полученные данные в этом исследовании также 
свидетельствуют о высоких психологических ресурсах применения аудио- и видео технологий в 
тренировочном процессе.  
Elvers P, Steffens J. [16] также показали положительное воздействие применения музыки в 
тренировочном процессе спортсменов в игровых видах спорта. Авторы выявили, что прослушивание музыки 
улучшает самооценку игроков и их способность к риску, однако не влияет на точность действий. Однако 
наиболее эффективным является прослушивание музыки, которая индивидуально подходит для каждого 
спортсмена. Это связано в синхронизацией ритмов при выполнении упражнений и ритмов музыки [17]. В 
других исследованиях [18] было выявлено также, что в игровых видах спорта (на примере гандбола) 
наибольшее влияние имеет прослушивание музыки во время разминки, однако никак не влияет при 
прослушивании во время игры.  
Влияние музыки на работоспособность спортсменов объясняется следующими физиологическими 
механизмами. При прослушивании музыки активируется часть мозга, которая называется nucleus accumbens 
(центр удовольствия) [19], которая производит дофамин - гормон, влияющий на настроение. Он располагается в 
«вентральной области покрышки среднего мозга» (ventral tegmental area, VTA). Все это - часть «системы 
награждения» (reward system) мозга [20; 21] 
С точки зрения эволюции, природа удовольствие при прослушивании музыки достаточно сложная. 
Творческие занятия, в частности музыка, помогает человеку «синхронизироваться» в социуме, в том числе 
улучшает совместную работу. А это было важно для выживания человека как вида [14]. Музыка благотворно 
влияет на выполнение скучных и однообразных задач. Однако при изучении чего-то нового музыка может 
мешать [21; 22]. 
В исследованиях Korobeynikov GV, Latyshev SV, Latyshev NV, Goraschenko AU, Korobeynikova LG. [21] 
было установлено высокое влияние психофизиологических функций на эффективность тренировочного 
процесса спортсменов. В наших исследованиях также была подтверждена роль психофизиологических 
факторов в различных видах спорта [22; 23; 24]. Было показано единство музыки и спорта как проявления 
психофизиологических функций [24]. Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод, что спорт и 
искусство могут синтезироваться [24]. Это будет способствовать повышению эффективности тренировочного 
процесса [25; 26; 27]. Особенно данное положение актуально для атлетических игровых видов спорта, 
например, для регби [28; 29; 30]. 
Таким образом, в литературе имеются данные о снижении ощущения напряжения во время работы, о 
высокой эффективности индивидуального прослушивания музыки спортсменами перед тренировкой, о 
высоком положительном эффекте музыки во время разминки и для снижения чувства риска. Данное влияние 
связано с психофизиологическими механизмами воздействия музыки на сознание. Однако в литературе нет 
исследований, направленных на количественное выявление влияния применения музыки на развитие 
физических качеств спортсменов. На основании литературных данных можно предположить, что применение 
музыки окажет положительное влияние на общую и специальную подготовленность юных регбистов. 
Гипотеза исследования состояла в предположении, что музыкальное сопровождение положительно 
влияет на эффективность тренировочного процесса по повышению уровня физической подготовленности 
регбистов в возрасте 16-17 лет. 
 
Цель работы - разработать методику тренировки с применением музыки на тренировочных занятиях 
для регбистов 16-17 лет и экспериментально обосновать ее эффективность. 
 
Материал и методы. 
Участники. 
В исследовании приняли участие 20 регбистов команды юниоров спортивного клуба «ХТЗ» (16-17 лет); 
10 спортсменов вошли в контрольную группу, 10 - в экспериментальную группу. Распределение спортсменов 
по группам проводилось случайным образом. Созданные группы были идентичны по уровню физической 
подготовленности (р>0,05) (табл. 1). 
Организация исследования. 
Эксперимент проводился с 25 сентября 2017 по 22 декабря  2017 в подготовительном периоде на этапе 
специализированной базовой подготовки. 
Для определения уровня общей и специальной физической подготовленности применялись следующие 
тесты [25; 26]: бег 30 м; бег 400 м; жим штанги лежа (максимальное значение); бег 3 км. 
Таблица 1 
Показатели физической подготовленности юных регбистов экспериментальной (n = 10) и контрольной (n 
= 10) групп до проведения эксперимента 
Название теста Группа 
Статистические показатели 
 S m t р 
Бег 30 м, с 
Е 4,37 0,21 0,07 -0,05 0,96 
К 4,38 0,11 0,03   
Бег 400 м, мин 
Е 1,06 0,02 0,01 -2,61 0,02 
К 1,08 0,02 0,00   
Жим лежа, максимальное значение, 
кг 
Е 93,00 9,78 3,09 1,49 0,15 
К 88,00 4,22 1,33   
Бег 3 км, мин 
Е 11,53 0,26 0,08 -1,33 0,07 
К 11,77 0,51 0,16   
Примечание: Е - экспериментальная группа; К - контрольная группа 
        
Контрольная и экспериментальная группа тренировались по одинаковым программам 5 раз в неделю по 
1,5-2 ч. На каждой тренировке применялась специальная разминка, включающая упражнения на гибкость на 
месте и специальные упражнения в движении, в течение 15 мин. На каждой тренировке в основной части 
занятия применялись также упражнения, содержащие технические приемы (удары по мячу, ловлю и передачи 
мяча, набегания). Длительность этих упражнений составляла 20 мин. Два раза в неделю применялась 
тренировка в тренажерном зале на специальных тренажерах, а также с применением штанги. Эта тренировка 
длилась 1 ч. После занятий тренажерном зале спортсмены переходили к изучению тактческих взаимодействий. 
Один раз в неделю применялся кроссовый бег длительностью 30 мин. После кроссового бега спортсмена 
переходили к технико-тактической тренировке. Групповые тактические упражнения применялись на каждой 
тренировке по 30 мин. На каждой тренировке применялась двустороння игра длительностью 30 мин. После 
игры применялись упражнения аэробного характера и упражнения для растягивания мышц и связок. 
Экспериментальная группа тренировалась с музыкальным сопровождением. Разминка (15 мин), 
кроссовый бег (1 раз в неделю по 30 мин), удары по мячу, ловля, набегания (20 мин), занятия в зале со 
снарядами (2 раза в неделю по 1 ч) в экспериментальной группе проходили с персональными наушниками. 
Каждый атлет слушал музыку, которую он сам считал наиболее адекватной для него в данный момент.  
Групповые упражнения с применением тактических взаимодействий выполнялись без наушников. 
Музыка включалась для всех спортсменов. Для этого применялись переносные колонки. При выполнении 
групповых упражнений экспериментальная группа была отделена от контрольной. Контрольная группа 
тренировалась на другом поле. Перед тем, как начиналась игра в конце тренировки, атлеты также 
индивидуально слушали один трек в наушниках. 
Для индивидуального прослушивания в наушниках атлеты применяли любимую музыку. Для 
групповых занятий подбирали треки, которые нравятся всем испытуемым. Большинство музыкальных 
произведений представляли направления постгранж, альтернативный рок, альтернативный металл, хард-рок и 
ню-метал. Все эти направления характеризуются наличием мелодических вставок в общих фон басовых тонов, 
разнообразием техники звучание гитары, нестандартными звуковыми переходами и др. Таким образом, юные 
спортсмены чаще всего выбирали рок. На современном этапе существуют различные мнения относительно 
влияния музыки стиля «рок» на человека. Рок-музыка изначально была создана бунтарями. Характер рок-
музыки отражает состояние психики, когда человек что-то преодолевает. Именно поэтому ее часто применяют 
при озвучке фильмов, когда показано преодоления человеком каких препятствий на грани выживания. Поэтому 
рок-музыка способствует повышению ЧСС и артериального давления. Такое положение человек не может 
поддерживать постоянно. Однако, когда нужно преодолевать препятствия люди часто применяют рок-музыку. 
Поэтому часто в тренажерных залах можно слышать именно рок-музыку. Психологи считают влияние такой 
музыки положительным, особенно на подростков, которым помогает справляться с трудностями переходного 
возраста, уменьшает стрессовое состояние, депрессии. Рок дает возможность подростку забыть о давлении, 
которое оказывается на него окружающими, о своих проблемах. Применять рок-музыку надо осторожно, так 
как человек не может все время находиться в состоянии преодолении препятствий. Это может вызвать 
истощения нервной системы. 
Поскольку регби - физически тяжелый вид спорта [25; 26; 27], который требует развития всех видов 
выносливости: силовой, анаэробно-гликолитической, общей и др. можно предположить, что рок-музыка на 
тренировке будет помогать спортсменам преодолевать негативные чувства, связанные с необходимостью 
терпеть высокие физические нагрузки. Кроме того, возраст 16-17 лет спортсменов -  это возраст, когда 
подросток находится в состоянии борьбы, как внутренней, так и внешней. 
Исходя из вышеизложенного, мы решили позволить атлетам применять музыкальное сопровождение 
стиля «рок» в индивидуальном и групповом порядке. 
Статистический анализ. 
Цифровой материал, полученный при выполнении исследования, был обработан с помощью 
традиционных методов математической статистики. По каждому показателю определяли среднее 
арифметическое значение Х, среднее квадратическое отклонение S (стандартное отклонение), стандартную 
ошибку (m), оценку достоверности различий между параметрами начального и конечного результатов, а также 
между контрольной и экспериментальной группами по t-критерию Стьюдента с соответствующим уровнем 
значимости (p). 
Математическая обработка данных проводилась с помощью программ по обработке результатов 
научных исследований Microsoft Exсel "Анализ данных", SPSS. Различия считали достоверными при уровне 
значимости p<0,05. 
 
Результаты.  
Построение учебно-тренировочного процесса в регби с применением музыкального сопровождения 
тренировочных занятий оказало положительное воздействие на уровень общей и специальной физической 
подготовленности игроков. 
Было выявлено достоверное повышение показателей специальной и общей выносливости у атлетов 
экспериментальной группы (рис. 1, 2, табл. 1-3). У игроков контрольной группы данное изменение выражена 
меньше. Контрольная и экспериментальная группы не отличались между собой по данным тестирования до  
эксперимента. После проведения эксперимента контрольная и экспериментальная группы по тестам «Бег на 400 
м» и «Бег на 3 км» «Жим лежа» стали достоверно различаться между собой (рис. 1. 2, табл. 4) (р<0,001, р<0 , 
01). 
 
Рис. 1. Результаты выполнения теста «Бег на 400 м» спортсменами экспериментальной и контрольной групп до 
и после эксперимента: 
1 – до эксперимента, 2 – после эксперимента; 
- экспериментальная группа; 
- контрольная группа 
*** - различия достоверны при р<0,001 
 
 
Рис. 2. Результаты выполнения теста «Бег на 3 км» спортсменами экспериментальной и контрольной групп до и 
после эксперимента: 
1 – до эксперимента, 2 – после эксперимента; 
- экспериментальная группа; 
- контрольная группа 
** - различия достоверны при р<0,01 
 
Таблица 2 
Показатели физической подготовленности юных регбистов экспериментальной группы до и после 
эксперимента (n = 10) 
Название теста Группа 
Статистические показатели 
 S m t р 
Бег 30 м, с 
ЕД 4,37 0,21 0,07 1,19 0,25 
ЕП 4,28 0,10 0,03   
Бег 400 м, мин 
ЕД 1,06 0,02 0,01 5,38 0,00 
ЕП 1,02 0,01 0,00   
*** 
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Testing period 
Жим лежа, максимальное значенние, 
кг 
ЕД 93,00 9,78 3,09 -1,77 0,09 
ЕП 99,50 6,32 2,00   
Бег 3 км, мин 
ЕД 11,53 0,26 0,08 2,25 0,04 
ЕП 11,34 0,10 0,03   
ЕП 163,20 12,87 4,07   
Примечание: ЕД - экспериментальная группа до эксперимента; ЕП – экспериментальная эксперимента 
 
Таблиця 3 
Показатели физической подготовленности юных регбистов контрольной группы до и после 
эксперимента (n = 10) 
Название теста Группа 
Статистические показатели 
 S m t р 
Бег 30 м, с 
КД 4,38 0,11 0,03 0,53 0,60 
КП 4,35 0,09 0,03   
Бег 400 м, мин 
КД 1,08 0,02 0,00 2,61 0,02 
КП 1,06 0,02 0,01   
Жим лежа, максимальное значенние, 
кг 
КД 88,00 4,22 1,33 -1,85 0,08 
КП 92,00 5,37 1,70   
Бег 3 км, мин 
КД 11,77 0,51 0,16 0,13 0,88 
КП 11,74 0,50 0,16   
Примечание: КД - контрольная группа до эксперимента; КП - контрольная группа после эксперимента 
Таблиця 4 
Показатели физической подготовленности юных регбистов экспериментальной (n = 10) и контрольной (n 
= 10) групп после проведения эксперимента 
 
Название теста Группа 
Статистические показатели 
 S m t р 
1 2 3 4 5 6 7 
Бег 30 м, с 
Е 4,28 0,10 0,03 -1,57 0,13 
К 4,35 0,09 0,03   
Бег 400 м, мин 
Е 1,02 0,01 0,00 -5,38 0,00 
К 1,06 0,02 0,01   
Жим лежа, максимальное значенние, 
кг 
Е 99,50 6,32 2,00 2,86 0,01 
К 92,00 5,37 1,70   
Бег 3 км, мин 
Е 11,34 0,10 0,03 -2,48 0,04 
К 11,74 0,50 0,16   
Примечание: Е - экспериментальная группа; К - контрольная группа 
 
В работе было выявлено достоверный прирост показателей общей (бег 3 км) и специальной (бег 400 м) 
выносливости у студентов экспериментальной группы. У студентов контрольной группы также достоверно 
повысился результат в беге на 400 м, но при меньшем уровне значимости. 
 
Дискуссия.  
В работе было выявлено достоверный прирост показателей общей и специальной выносливости у 
студентов экспериментальной группы. Были обнаружены также достоверные различия в тестах на общую, 
специальную выносливость и максимальную силу между студентами контрольной и экспериментальной групп. 
Таким образом, выдвинутыми гипотеза была пидтсверджена и научно обоснована, а цель достигнута. 
Полученные данные согласуются с исследованими о психофизиолгических механизмах влияния 
музыки на работоспособность [31; 32]. Эффективность применения музыкального сопровождения мы 
объясняем тем, что при применении средств, активизирующие лимбическую систему [18; 19], организм 
работает экономичнее за счет дополнительного выделения эндорфинов и общему влиянию специально 
подобранной музыки. Это способствует концентрации на преодолении трудностей и выполнении тяжелой 
работы. Благодаря этому спортсмен может выполнять работу с большей интенсивностью, и, кроме того, 
быстрее восстановиться после нагрузок. Подтвердились также данные Aslett TL, Van der Merwe L, Kruger JH. 
[14], Elvers P, Steffens J. [16], Hallett R, Lamont A. [17], Khazdozi G, Bahari SM, Ashayeri H. [18], что применение 
музыкального сопровождения самим спортсменам приносит больше удовольствия, чем тренировки «по 
шаблону», и поэтому является более эффективным.  
В нашем исследовании было выявлено положительное влияние музыки на физическую 
подготовленность атлетов. Полученные нами данные аргументируют и количественно обосновывают 
эффективность применения музыки во время разминки и во время упражнений, направленных на развитие 
силы, общей и специальной выносливости регбистов. Этим полученные нами данные являются новыми по 
сравнению с данными других авторов [14; 16; 17; 18]. Полученные факты мы можем объяснить тем, что, 
слушая музыку   при выполнении упражнений основной части занятия атлеты могли выполнять их дольше, 
быстрее. Например, в беге сигнал об усталости частично блокировался музыкой.  Спортсмен в результатетак 
мог пробежать больше и быстрее. Выполняя захваты, испытуемые делали их более жестко, преодолевали свой 
страх [16]. Во время выполнения физических упражнений с музыкальным сопровождением атлеты могли 
делать на 2-3 раза больше повторений с большим весом. Испытуемые также отметили, что с музыкой гораздо 
лучше выполнять физически тяжелые тренировочные задания. Прследнее положение согласуется с данными 
Hallett R, Lamont A. [17]. 
Вполне естественно, что человек достигает высоких результатов, когда занимается с удовольствием и 
концентрируется на преодолении трудностей при выполнении тяжелой работы. Тренировочный процесс в 
регби по развитию специальной выносливости является тяжелой работой. Поэтому эффект применения 
музыкального сопровождения оказался достаточно существенным. 
В тесте «Бег 30 м» не наблюдалось достоверных изменений. Поэтому можно сделать вывод, что 
применение музыкального сопровождения в первую очередь влияет на развитие общей и специальной 
выносливости регбистов, а также на показатели максимальной силы. На развитие скоростных способностей 
применение музыки не оказало достоверного влияния. Это можно объяснить тем, что для возникновения 
изменений в нервной системе, вызванных музыкой, необходимо определенное время. Упражнения, 
направленные на развитие скоростных качеств, длятся относительно небольшие промежутки времени. Поэтому 
развитие скоростных качкств менее чувствительно к музыкальному воздействию по сравнению с 
выносливостью.  
 
Выводы. 
1. Разработана методика музыкального сопровождения на тренировках регбистов 16-17 лет и 
обоснованно его внедрения в практику учебно тренировочного процесса. 
2. Определено влияние применения музыкального сопровождения на показатели общей и специальной 
физической подготовленности регбистов 16-17 лет. 
3. Полученные данные свидетелствуют о целесообразности применения музыкального сопровождения 
на тренировках юных регбистов для развития общей и специальной выносливости. 
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